﻿ LECT Ce reprezinta stresul pentru om? Bine ai venit! Ma bucur sa te reintalnesc Te apreciez pentru ca doresti sa continui calatoria noastra comuna Incursiunea de astazi ne va ajuta sa cunoastem ,,un personaj negativ" -stresul Sper ca studierea celui de-al doilea caiet al cursului iti va spori eficienta mijloacelor cu care sa reactionezi in situatiile dificile Conform teoriei dezintegrarii pozitive, suferintele si necazurile pe care nu le depasim, chiar tulburarile pe care le manifestam atesta profunda noastra sensibilitate Acestea nu trebuie sa conduca la degradare, la manifestari patologice, la simplificarea existentei noastre, ci la un efort major, dureros - ce-i drept -, dar cu influente pozitive asupra dezvoltarii personale a individului Autorul teoriei nu a urmarit sa glorifice slabiciunile si nereusitele oamenilor, ci a prezentat semnificatia suferintei in procesul de dezvoltare individuals Vom reveni la aceasta problema in lectiile 27 si 28 Discutia noastra de astazi se va concentra asupra temei efortului si a suferintei De aceea, inainte de a urmari expunerea, te rog sa-ti asiguri confortul necesar Pentru inceput, iti propun sa rezolvi un exercitiu care iti va permite o mai mare angajare emotionala si o motivatie mai profunda pentru studierea stresului si a factorilor de stres Exercitiul 1 (partea I): Miculexperimentator Cum sdproduciin mediul casnic stresul? Scopul exercitiului este sa intelegi ce este stresul si care sunt simptomele si elementele sale Incearca sa te asezi comod si inchide ochii Imagineaza-ti o dimineata obisnuita la tine acasa, aminteste-ti detaliat toate circumstantele obisnuite in care te trezesti si totodata starile care te insotesc Ar fi bine daca ai face exercitiul acesta dupa o trezire propriu-zisa Dupa un moment de concentrare a atentiei, incearca sa completezi foaia de observatie urmatoare In momentul in care ma trezesc, inregistrez si constientizez diferite senzatii, ca de exemplu: • sunete (senzatii auditive): - ceasul desteptator -ovoceumana- miscarea strazii - rumoare in jur- glasuri de animale - alte sunete: A ^ Psihologie1 Lectia 3Ce reprezinta stresul pentru om? • senzatii vizuale: - lumina naturala -luminaartificiala- elemente de miscare -personajeumane -obiecte- alte senzatii vizuale: • senzatii tactile: • senzatii chinestezice: -pozitiacorpului - pozitia corpului fata de punctele de referinta cunoscute - alte senzatii chinestezice: • senzatii olfactive: senzatii gustative: Te rog sa subliniezi sau sa notezi senzatiile pe care le inregistreaza simturile tale imediat dupa ce te trezesti si, de asemenea, sa stabilesti daca aspectele din realitate le receptezi ca fiind: cunoscute ———————————————————————— necunoscute permanente temporare slabe———————————————————————— puternice gradate ———————————————————————— bruste Noteaza cu x locul pe care il ocupa, in cazul tau, pe scara de estimare a calitatii stimulului, senzatiile pe care le inregistrezi; de exemplu: slab—— x ———————————————————— puternic lar acum te rog sa reflectezi asupra ta, pornind de la actiunea acestor cupluri de stimuli Pe care dintre cuplurile mentionate le inregistrezi, in general, constient si care tree neobservate? Pe care iti face placere sa ti le amintesti si pe care doresti sa le uiti? Ma mtereseaza asa-numita intrare senzoriala dominanta, cu alte cuvinte, modul tau de a intra in contact cu lumea Cu siguranta ca ai auzit nu o data de persoane cu puternica memorie auditiva sau vizuala si chiar de legatura acestor senzatii cu viata sexuala Cu toate ca receptezi unii stimuli mai usor, iar pe altii mai greu, incearca, te rog, sa completezi lista de senzatii pe care ti-am propus-o Psihologie Despre efortul solicitat de evenimentele din viata cotidianaCapitol II Ce msusiri ale stimulilor conditioneaza intr-o mai mare sau mai mica masura formarea de senzatii si de emotii neplacute? Se pare ca merita sa discuti concluziile la care ai ajuns cu partenerul tau de discutie Este bine sa iti exprimi fata de el aprecierea pentru faptul ca doreste sa lucrati in continuare Exercitiul 1 (partea a Il-a) Acum urmeaza, de fapt, partea esentiala a exercitiului nostru Programati-va reciproc doua moduri de a va trezi: unul fara stres si celalalt cu stres In cazul fiecaruia, trebuie sa se foloseasca modelul de inregistrare pe care 1-am propus anterior Mentionand stimulii propusi, stabilesti calitatea lor si insusirile pe care le au Ma refer, de exemplu, la o astfel de abordare: stimul vizual -lumina zilei, naturala, atenuata de draperii etc In final, vor rezulta doua fise de observatie proiectate individual Trezirea msotita de stres Tipurile de stimuli si calitatea lor: Trezirea fara stres Tipurile de stimuli si calitatea lor: Sa ne gandim acum impreuna la ce anume ai inregistrat pentru partenerul tau de discutie si la ce consemnari ai primit de la el Rezultarul probabil consta in inregistrarea unor caracteristici extreme ale stimulilor, de tipul iad-rai, care reflects modul obisnuit de a concepe stresul In limbajul cotidian in care descriem starile noastre, adesea nu ne jucam cu nuantele, ci spunem ca a fost minunat sau ingrozitor Acum concentreaza-te si accepta informatiile care ar putea sa iti schimbe atitudinea sau eel putin sa iti ofere cunostinte teoretice interesante Sa incepem cu afirmatia generala ca studiul stresului are o istorie indelungata in psihologie, ca si in medicina, deoarece din medicina provin cele mai vechi abordari ale acestei probleme Deocamdata, urmareste degajat lectura si accepta aparenta incoerenta, pentru ca la sfarsitul lectiei vom sistematiza impreuna notiunile de baza Pe de alta parte, este interesant ca in cadrul unei asemenea problematici referitoare la om pot fi observate atitudini extreme Stresul este un termen introdus in stiinta de catre Hans Selye, doctor in medicina si autorul teoriei stresului, pe care a publicat-o in anul 1936 Premisele acestei teorii se afla in cartile Stresul in viatd si Stresul strunit Trebuie subliniat ca autorul se indeparteaza mult in cartile sale de la medicina propriu-zisa, orientand-se mai curand spre filosofia de viata Psihologie3 Lectia 3Ce reprezinta stresul pentru om? Cuvantul ,,stres" a aparut cu mult timp in urma in limbajul nostru cotidian, fiind uneori folosit impropriu sau excesiv De acum o jumatate de veac, Selye atragea atentia asupra faptului ca stresul nu este sinonim cu durerea, suferinta, teama, umilinta, cu modificarea brusca a vietii noastre sau cu succesul profesional neasteptat, oricare dintre aceste fenomene putand fi o cauza sau o components a stresului, la fel ca multi alti factori, fara sa constituie stres in sine In continuare, vom analiza mai indeaproape definitia clasica a stresului, oferita de autorul acestei teorii Stresul constituie o reactie atipica a organismului la orice cerinta impusa Si aici putem face anumite observatii Stim atat de bine ce inseamna stresul, fiindca ne confruntam cu el in fiecare zi! Sa ne intoarcem totusi la precizarile terminologice, asigurandu-te ca acest efort iti va fi rasplatit Ce este o reactie atipica? Orice stimul concret care actioneaza asupra noastra impune organismului o cerinta specifica, irepetabila De exemplu, frigul determina constrictia vaselor sanguine si tremurul muschilor, pentru a reduce pe de o parte pierderea de caldura, iar pe de alta pentru a produce caldura Adrenalina accelereaza pulsul si mareste tensiunea sangelui si nivelul concentratiei de zahar, iar insulina scade concentratia acestuia Toti acesti factori produc un anumit gen de perturbari si maresc nevoia de adaptare Cerinta este atipica atunci cand impune adaptarea la o perturbare, indifferent de caracterul ei Lumea ne impune sa revenim la starea normala Avem nevoie de readaptare Seyle afirma ca: esenta stresului o constituie impunerea atipica a unei activ itati in sine Voi cita acum un fragment mai amplu din expunerea autorului, deoarece cred ca iti va fi de folos Un om de afaceri care traieste sub presiunea permanentd a clientilor sdipe de o parte si a subalternilorpe de alta, un lucrdtor de la turnul de control alzborurilor care isi ddseama ca o clipd de neatentie poate costa viata a sute de oameni, un atlet care doreste sa mvingd cu orice pret si un bdrbat care asistd neputincios la agonia sotiei bolnave de cancer - toti acestia suferddin cauza stresului Problemele care li apasdsunt cu totul diferite, dar cercetdrile medicale au ardtat ca, in aceste situatii diferite, organismul reactioneazd sub multiple aspecte in acelasi mod, producdndu-se transformdri biochimice identice, al cdror scop este acela de a face fata solicitdrilor sporite, impuse masindriei umane Factorii care determina stresul se numesc in terminologia stiintifica factori de stres sau stresanti Psihologie Despre efortul solicitat de evenimentele din viata cotidianaCapitol II Acestia sunt variati, dar toti produc in esenta aceeasi reactie biologica stresanta Diferentierea stresului de factorii stresanti a fost probabil primul pas important in analiza stiintifica a acestui fenomen cunoscut de fiecare din experienta proprie Imi dau seama ca poate iti vine greu sa fii de acord cu ideea de reactie stereotipa descrisa aici, aceeasi, indiferent de calitatea factorului stresant Ne vine in ajutor urmatoarea analogic: greutatea nu depinde de culoarea, forma sau temperatura unui obiect Tot astfel, factorul de stres solicita initial organismului acelasi lucru si abia mai tarziu ii impune reactii de adaptare foarte diferentiate Este bine, de asemenea, sa intelegem ca reactiile noastre umane de astazi s-au format de-a lungul a milioane de ani de evolutie In tot acest timp a crescut nivelul lor de complexitate, dar baza initiala de pornire, pe care ele se sprijina, nu s-a schimbat, in esenta Aceasta ar putea explica faptul ca, la Stresul produs de factori diferiti, reactionam dupa o schema similara Este interesant totodata, pornind de la exemplul lui Selye, sa urmarim reflectiile referitoare la ceea ce nu este stresul: • Stresul nu este doar o incordare nervoasa obisnuita • Stresul nu este o consecinta a unor factori exclusiv neplacuti sau amenintatori • Nici chiar stresul accentual nu trebuie sa produca consecinte sau perturbari neplacute • Stresul nu trebuie evitat cu orice pret Stresul este o components inseparabila a existentei oricdrui organism viu Sa ne oprim o clipa si sa ordonam reflectiile noastre Am aflat ca stresul nu poate fi evitat In mod obisnuit, asociem ideea de stres cu o perceptie personala excesiva, de lunga durata sau neplacuta O greseala similara facem atunci cand spimem ca un copil are temperatura, cand de fapt este vorba despre febra In primul exercitiu, cand am descris stresul cu caracter si intensitate diferite, nu intelegeam exact ca nivelul stresului este conditional mai mult de insusirile formale, aparente, ale stimulilor, decat de cele de continut Stresul este un semnal ca este nevoie de adaptare la o situatie si, intensificand activitatea organismului, se asigura producerea de energie necesara in aceasta situatie Dorind sa ne mentinem in viata, trebuie sa ne adaptam mereu la conditiile de mediu in permanenta schimbare Chiar si in timpul somnului, organele noastre interne lucreaza din greu Creierul reactioneaza m continuare la stimuli, inima pompeaza sangele, plamanii efectueaza schimbul de gaze, stomacul digera cina etc Stiu ca poti avea inca indoieli cu privire la modul de definire a stresului Stresul este daunator, ne afecteaza, are semnificatie negativa Totusi, nu toti autorii sunt de aceeasi Psihologie5 Lecjia 3 Ce reprezinta stresul pentru om? parere, foarte multi considerand fenomenul discutat o forma de viata, de adaptare continua, de vointa de a supravietui Ei il concep ca pe o necesitate si ca pe un fenomen absolut normal, nepatologic Potrivitacestorteoreticieni, stresul este, asadar, o stare dezirabila In mod categoric da, insa nu trebuie sa uitam ca stresul nu trebuie sa fie identificat cu asa-numitul distres - stresul daunator, violent si neplacut - sau cu trauma vindecabila, dar care lasa urme sau cu evenimentul critic Asadar, ceea ce in mod obisnuit numim stres '' ' este, in conformitate cu aceste teorii, doar o forma accentuata a stresului, definit ca distres Sa retinem ca: Eliberarea absolute de stres inseamna moarte Aceasta afirmatie ingrozitoare la prima vedere devine, dupa un timp de reflectie, fascinanta Oricine, in existenta sa, are nevoie de o stimulare determinate de actiunea unor stimuli variati Insa ne deosebim prin nivelul individual al nevoii de stimulare Si pragul sensibilitatii noastre este diferit In schimb, fara a prejudicia corectitudinea teoretica, putem risca afirmand ca atat lipsa de stimuli, cat si intensitatea lor excesiva determina sporirea stresului, uneori pana cand acesta devine distres, care, daca nu cedeaza, incepe sa fie o serioasa amenintare pentru sanatate Intoarce-te la primul nostru exercitiu Cum ti se pare acum? Stresul, in general, trebuie sa fie produs? Ai avut in vedere distresul? Cum au actionat asupra ta diferitele grupe de stimuli? Ce importanta au avut insusirile stimulilor? Psihologie Despre efortul solicitat de evenimentele din viata cotidianaCapitol II Stii la ce ma gandesc vorbind despre nevoia de stimulare? Este vorba despre cautarea individuals a senzatiilor sau despre evitarea acestora, adica despre ,,apetenta" ta de viata, respectiv ,,anorexia", care se caracterizeaza prin evitarea oricaror senzatii Exemplu (A): Compara un om caruia ii place sa isi petreaca timpul acasa cu un participant la o expeditie in bazinul Amazonului sau un pensionar sedentar cu un pilot militar de vanatoare In functie de nevoia de stimulare, ne structuram stilurile de viata, stiluri caracteristice pentru persoane carora le place riscul si pentru persoane care se protejeaza Gandeste-te ca atitudinile extreme fata de stimulii din jur pot provoca diferite traume ,,beneficiarilor" si nu servesc unei adaptari potrivite Cauta in mediul din jurul tau persoane care manifests nevoia extrema de stimuli Sa ne concentram din nou asupra unui exercitiu care iti va solicita rigoare Exercitiul 2: Gospoddrirea banilor de buzunar Imagineaza-ti ca rezervele biologice pe care le mostenesti pot fi gestionate precum banii de buzunar Pentru seara aceasta, de exemplu, dispui de o anumita ,,suma" Noteaza cum ,,cheltuiesti" aceasta suma, pentru a echilibra diferite perturbari Unitatea de calcul va fi ,,un stresisor", echivalent cu energia necesara pentru recapatarea echilibrului interior, cand, cazut pe ganduri, taraitul unui telefon te smulge din aceasta stare Sa convenim ca dispui de suma de zece ,,stresisori" Perioada in care te analizezi si consemnezi nu trebuie sa fie mai scurta de trei ore Noteaza stimulii si reactiile tale, precum si costul revenirii la starea de echilibru ,si de adaptare Te rog sa iei in consideratie stimulii care alcatuiesc mediul tau constant, cunoscut, precum si pe aceia care sunt noi si surprinzatori Incearca sa observi daca ,,platesti" sume mari sau recapatarea echilibrului nu este dificila la seama pe ce cheltuiesti ,,banii" de buzunar Este vorba despre cheltuieli pe care trebuie sa le faci, indiferent de propria ta activitate, pentru ca ,,asa se nimereste", sau despre cheltuieli pe care le cauti tu insuti, in mod activ Verifica ,,cheltuielile" cele mai mari si pe cele mai mici, iar apoi compara observatiile tale cu materialul ob|inut de partenerul tau de discutie Cheltuindu-ti ,,stresisorii", ai manifestat o atitudine de rise sau una de asigurare? Ai cheltuit toata suma sau ai mai lasat ceva pentru ,,zile negre"? In final, in exercitiul de astazi ai manifestat anumite insusiri constante, chiar stiluri de comportament? Consider ca in acest moment este necesara o scurta observatie pe tema pragului de sensibilitate ^ Psihologie7 Lectia 3 Ce reprezinta stresul pentru om? Stilul de functionare pe care ni-1 alegem, stimularea necesara pentru functionarea optima depind in primul rand de pragul individual de sensibilitate Tu insuti esti un dispozitiv mai mult sau mai putin ,,sensibil" la rnregistrarea schimbarilor din mediul tau Ori tresari la auzul soneriei de la usa, te trezesti la eel mai mic fosnet, plangi cand cineva se uita ,,stramb" la tine ori trebuie sa folosesti multe condimente pentru a constata ca mancarea este condimentata suficient, nu simti ca te-ai asezat pe o legatura de chei, nu intelegi de ce vecinul plange la cinema Persoana cu un prag scazut de sensibilitate reactioneaza la stimuli cu o intensitate foarte redusa Cineva cu un prag mare de sensibilitate nu reactioneaza la asemenea stimuli Pentru a-si manifesta reactia, este nevoie de actiunea unor stimuli mai puternici din mediu Care crezi ca este pragul sensibilitatii tale senzoriale? A sosit momentul reflectiilor! Crezi ca rezervele tale de energie sunt nelimitate? In ce domeniu? Care este parerea ta despre procesul schimbarilor referitoare la cantitatea si calitatea rezervei tale de energie in istoria vietii tale? Impartaseste-ti, te rog, impresiile pe aceasta tema cu partenerul tau de discutie Seyle sustine ca dispunem atat de o energie de suprafata, cat si de o energie de adancime a adaptarii: Energia de suprafata a adaptarii este accesibild imediat, la comandd, ca banii dintr-un cont bancar, dupd semnarea cecului La rdndul ei, energia de adancime este inmagazinatd cu grijd, ca rezervd, ca o parte dintr-o mostenire investita in actiuni si obligatii care trebuie sdfie mai intdi vdndute, pentru a completa contul bancar, oferind in acelasi timp in continuare sursa lichiditdtilor, in orice moment Totusi, dupd operioadd decheltuieli neintrerupte, caredureazdtoatdviata, chiar si ultimele noastre rezerve si depuneri se epuizeazd la un moment dat, dacd banii li cheltuim doar,fdrda cdstiga altii Procesul ireversibil al imbdtrdnirii mi separe ceva extrem de asemdndtor Stadiul de epuizare dupd anumite cerinte impuse temporar organismului este reversibil, dar epuizarea totalda tuturor rezervelor de energie de adancime ale adaptarii nu mai este reversibild Pe mdsurdce rezervele sesubtiazd, se instaleazd bdtrdnetea, iar in final, moartea Psihologie Despre efortul solicitat de evenimentele din viata cotidianaCapitol II Faptul ca ne nastem si murim - in plus, lucrul acesta se intampla o singura data si intotdeauna in aceeasi succesiune, doar daca nu credem cumva in reincarnare -este la fel de evident ca si faptul ca Pamantul este rotund, iar impotriva acestui lucru nu prea avem cum sa ne revoltam sau sa luptam Emotiile de acest gen, legate de procesul biologic natural, nu par potrivite in cazul adultului Si totusi, multi nu reusesc pana la capat sa se impace cu trecerea Unii o accepta in propria viata, dar nu se descurca atunci cand este vorba de moartea celor apropiati Altii accepts mai greu faptul ca ne uzSm ireversibil Tu cum te impaci cu aceastS problems? Gasesti sprijin la cei din jur, pentru a te descurca in acest sens, sau te bazezi pe independents absolutS? Incearca acum sa reflectezi daca te preocupi de rezervele tale, fie macar de cele de suprafatS, daca esti constient ca trebuie sa manifest! grijS pentru ele! Vom reveni la aceasta tema in lectiile urmatoare, iar acum planifica ceva care iti permite sa te regenerezi, sS-ti refaci propriile rezerve Poate o baie, o plimbare, putina muzica! Cu toate ca acest caiet este consacrat integral problematicii stresului, iar modalitatile de a-i face fata vor fi analizate in lectiile 7 si 8, consider ca este necesar sa-ti propun urmStorul exercitiupractic Exercitiul 3: Baia in culoarea preferata Asaza-te comod, avand grija de fiecare parte a corpului tSu Poti face aceasta imaginandu-ti ca stai de vorba cu fiecare dintre partile corpului si ca le intrebi daca se simt confortabil in pozitia respectiva, daca le este cald si bine Intreaba, de asemenea, ce poti face pentru ele, ce ar trebui schimbat in pozitia corpului tau si in mediul din jur Acorda timp si atentie intregului corp si nu trece peste nici una dintre partile sale Dupa ce te-ai asigurat de confort si te-ai decis sa nu te mai misti, inchide ochii Retine ca repausul trebuie sa il resimti ca pe ceva ales de tine insuti, ca pe o valoare pozitiva - placere, bucurie, alinare - si nu ca pe o obligatie Daca in repaus nu poti renunta la sentimentul restrictiei, al nelinistii si incordarii, atunci prelungeste aceasta faza a exercitiului Asteapta pana ce obtii starea in care te vei simti mai bine si iti vei permite sa continui aceasta experienta Totul este in ordine? Am speranta ca, pur si simplu, nu-ti vine sa te misti Simti cat iti este de bine! Corpul tau se simte bine in repaus Relaxeaza-te! Gandeste-te o clipa sa respiri profund, sa te linistesti, apoi imagineaza-ti o cada splendida Este extrem de curata si plina de apa cu o culoare dupa gustul tau Miroase superb si are o temperatura placuta pentru pielea ta Imagineaza-ti ca ii atingi suprafata cu varful degetelor si aceasta senzatie iti ofera o placere deosebita Iti doresti sa faci baie, asadar peste o clipa iti cufunzi corpul in apa, dupa propria dorinta Te simti bine, esti in siguranta Pentru cateva momente lasa-te in seama relaxarii Psihologie Lectia 3Ce reprezinta stresul pentru om? Dupa cateva minute, lasa-te purtat de senzatia unei temperaturi ceva mai reel Acum te rog sa respiri ceva mai profund Te vei simti mai inviorat, plin de energie si de bucurie Cand esti gata, intinde-te si deschide ochii Nu uita ca nu trebuie sa te grabesti atunci cand faci toate acestea! Corpul tau pare acum o splendida minge rosie, gata in orice moment sa se rostogoleasca sisatopaie Nu uita sa-ti exprimi aprecierile pentru munca si pentru tirnpul pe care ti le acorzi Este minunat ca poti fi atent cu tine insuti Impartaseste impresiile si gandurile tale cu partenerul de discutie Sper sa ai acum suficiente rezerve de energie pentru a urma activ si plin de intelegere firul cursului teoretic In literatura de specialitate intalnim multe conceptii noi despre stres, dar cred ca trebuie sa incepem prin a analiza impreuna schema de adaptare generala sau sindromul general de adaptare-aparare (S G A ) N/VEMt 4——s; i' ^ A| -R I (~ /V JD i C Sindromul general de adaptare-aparare (S G A ) consta din trei faze: a) Reactia de alarma Organismul manifesta schimbarile caracteristice momentului initial de actiune a factorului stresant Rezistenta este diminuata, iar daca factorul stresant este suficient de puternic, poate cauza chiar moartea b) Stadiul de rezistenta Urmeaza activizarea si impotrivirea organismului Aceasta are loc atunci cand expunerea continua la actiunea factorului de stres se coreleaza cu adaptarea Simptomele caracteristice reactiei de alarma dispar, in principiu, si rezistenta creste peste nivelul normal d) Stadiul de epuizare In urma actiunii de lunga durata a factorului de stres cu care organismul s-a obisnuit, energia necesara pentru aceasta se epuizeaza, in cele din urma Apar semnele secundare ale reactiei de alarma, de data aceasta ele fund ireversibile, iar individul dispare 10Psihologie Capitol II Despre efortul solicitat de evenimentele din viata cotidiana Cele trei stadii corespund in mod simplificat celor trei etape ale vietii umane: • copilaria - cu o mai mica rezistenta si o reactie excesiva la stimulii de orice fel; • maturitatea - cand suntem adaptati si rezistenti in grad optim; • batranetea - cand pierdem capacitatea de adaptare si, in final, murim Am speranta ca starea ta in prezent te plaseaza la un nivel care sa corespunda stadiului de rezistenta optima Sa sintetizam acum ceea ce am aflat pana in acest moment Stresul este o stare a organismului provocata de mobilizarea lui de catre stimuli concreti, numiti factor! stresanti Un astfel de stimul poate fi reprezentat atat de atacarea organismului de o bacterie, cat si de o puternica traire de natura psihica Stresul este reactia generala a organismului la orice cerinta pe care o impune mediul Stresul este starea in care se afla organismul, nu factorul care o determind In faza de inceput a stresului se manifesta de obicei o reactie de aparare, care consta in mobilizare In faza urmatoare sau la un stres puternic, in organism apar tulburari de natura organica Repetarea stresului poate cauza stari grave de boala, numite afectiuni psihosomatice Despre bolile psihosomatice vei afla mai multe studiind lectiile 34 si 35 Orice factor stresant iti solicita schimbarea modului de adaptare sau readaptarea Retine ca reactia biologica a organismului tau este aceeasi, indiferent de factorul de stres, este legata de actiunea diferitilor hormoni si trece prin cele trei stadii prezentate anterior Stresul inteles astfel nu reprezinta o situatie grava, pe care trebuie sa o evitam cu orice pret, ci este mai curand un proces continuu, provocat pe parcursul intregii vieti si care serveste mentinerii acesteia Indiferent de varsta pe care o ai, de munca pe care o faci, chiar daca esti singur sau ai o familie numeroasa, intotdeauna in viata va trebui sa faci fata diferitelor cerinte, sa rezolvi numeroase sarcini si sa te adaptezi continuu la conditiile schimbatoare ale mediului In loc sa eviti stresul, ar trebui sa inveti cum aiputea sd-i fad fata cat mai eficient Doar o asemenea cale are sens, nu? Multi psihologi contemporani accepta o alta definitie a stresului: Stresul este reactia organismului la situatia de stres, adicala actiunea unor factori stresanti, care produc aglomerarea excesiva a sistemului de autoreglarepsihologica sigenereaza o stare de tensiune emotionala 11 Psihologie Lecjia 3Ce reprezinta stresul pentru om? In aceasta abordare - spre deosebire de cele discutate pana acum - nu toate sarcinile sau cerintele sunt stresante Situatia de stres se produce doar atunci cand lucram, de exemplu, sub amenintarea cu pedeapsa, cand sarcina pe care trebuie s-o mdeplinim este noua sau foarte dificila pentru noi Aceasta abordare este mai apropiata de acceptiunea obisnuita a stresului In acest caz, nu mai utilizam notiunea de distres Ne ocupam de persoana care traverseaza o stare de incordare, din cauza unei supraincarcari Sa mai adaugam o definitie celor de pana acum: Stresul reprezinta cresterea incorddrii, adicd a nivelului de activare, de la veghea linistita la starea care poate fi numita surescitare, determinatd de elemente exterioare si interioare -factorii stresanti Ne intereseaza aici punctul de trecere de la veghea linistita la surescitare Unii psihologi, propunand o asemenea abordare a problemei, folosesc o schema care reprezinta stadiile succesive ale nivelului de activare: SOMN -> SOMNOLENTA -> VEGHE -> SURESCITARE -» STRES In literatura psihologica de actualitate, cea mai raspandita si mai dominanta abordare a stresului deriva din ceea ce specialist!! numesc conceptie interactiva Conform acesteia, sursele de stres nu sunt atribuite nici individului, nici mediului, ci sunt tratate ca rezultat al interactiunii - relatie sau transfer - intre elementele mentionate Comportamentul nostru decurge, in defmitiv, din permanenta interactiune dintre noi si mediul inconjurator Numai interactiunea dintre o situatie deosebita si un individ concret, cu o anumita personalitate si cu un anumit comportament, actionand in anumite conditii, poate perturba echilibrul de pana atunci si poate determina aparitia stresului Sa ne oprim si sa acordam putin interes problemei referitoare la acest echilibru Suntem niste ,,mecanisme" care tind spre atingerea anumitor standarde Suntem preocupati de mentinerea stabilitatii mediului nostru intern Avem la dispozitie doua forme de a ne manifesta impotriva perturbarilor: cuplarea reversibila negativa si cuplarea reversibila pozitiva Exemplu (B): Iti propun sa folosim exemplul unui termostat, pentru ca totul sa devina mai clar Dupa atingerea unei temperaturi corespunzatoare, acest dispozitiv se declanseaza automat, intervenind aici cuplarea negativa Alte dispozitive, la atingerea temperaturii corespunzatoare, continua procesul de incalzire, pentru a intensifica la maximum abaterea de la standardul acceptat Aici intervine cuplarea reversibila pozitiva Ambele mecanisme conduc la mentinerea homeostaziei, ca stare de echilibru optim si adaptativ intre organism si mediile sale intern si extern 12Psihologie Capitol II Despre efortul solicitat de evenimentele din viata cotidiana Foarte important pentru tine este sa stii ca mecanismele de autoreglare mentin o autonomie relativ ridicata fata de nevoile biologice ale organismului, precum si fata de cerintele pe care societatea le impune individului Omul este SUBIECTUL PROPRIEI SALE ACTIUNI El reuseste sa obtina o independenta relativa Sa discutam despre aceasta independenta a noastra Autoreglarea, in cazul oamenilor si al animalelor, indeplineste un rol homeostatic, asigurand existenta organismului ca entitate biologica, in mediul exterior Totusi, observam adesea exemple de manifestare a autonomiei sociale a individului, in raport cu cerintele biologice ale corpului Onoarea, acceptarea de catre un grup social, recunoasterea larga de catre majoritate, valorile religioase, de exemplu, nu sunt asociate cu nevoile biologice Oamenii tind spre atingerea unor asemenea standarde, expunandu-se unor considerabile restrictii din sfera cerintelor propriului organism Putem tolera foarte bine foamea, setea, chiar durerea Exemple pentru asemenea comportamente se gasesc in descrierile persoanelor torturate, la care standardul loialitatii fata de propriul grup a dominat asupra regimului biologic al organismului Pe de alta parte, putem observa de multe ori manifestari ale autonomiei umane in raport cu cerintele pe care mediul le impune omului Presiunile, indemnurile, ispitele nu ne supun intotdeauna, nu ne subordonam in orice conditii Imagineaza-ti perioada adolescentei Ce amintiri ai despre aceasta varsta? Aceasta este perioada in care standardele sociale se concretizeaza si se fixeaza, luand forma unei filosofii de viata, in care apare elemental de critica a societatii, sustinut de conceptii personale si de un sistem propriu de norme si valori 13 Psihologie Lecfia3Ce reprezinta stresul pentru om? Mecanismele de autoreglare care permit mentinerea homeostaziei pot fi clasificate in: • centrale - cele care sunt reglate de sistemul nervos central, respectiv creierul impreuna cu maduva cenrrala, si dirijeaza comportamentul omului in cadrul mediului; • somatice - cele a caror activitate este coordonata de sistemul nervos vegetativ simpatic si parasimpatic, care raspunde de functionarea organelor interne Dupa aceasta prezentare teoretica, iti propun un alt exercitiu practic Sper ca parcurgerea operatiilor recomandate sa-ti permits sa dobandesti o experienta noua si sa aprofundezi cunoasterea procesului de autoreglare Exercitiul 4: Corp (soma) contra suflet (psyche)? Te rog sa consemnezi timp de trei zile toate situatiile in care ti-ai limitat satisfacerea propriilor nevoi biologice in favoarea satisfacerii normelor sociale, precum si situatiile in care biologicul a determinat modul concret de a te comporta Plaseaza fiecare situatie pe o scara de la 1 la 3, in rut functie de importanta cazului Tu insuti vei fi '~ singurul arbitru in jocul Soma contrapsyche Noteaza observatiile dupa modelul urmator: Soma castiga fata de psyche punctele (de la 1 la 3) ziua I ziua a Il-a ziua a Ill-a suma punctelor Psyche castiga fata de soma punctele (de la 1 la 3) ziua I ziua a Il-a ziuaalll-a suma punctelor Comunica observatiile tale partenerului de discutie si, dacS doresti, transmite-mi punctajul acestui joe amuzant Care parte a castigat? Te rog sa observi ca superioritatea oricareia dintre ele nu este favorabila si nici recomandabila De ce crezi ca se intampla astfel? Autonomia biologica si sociala a omului, din punctul de vedere al autoreglarii, arata ca sistemul de norme urmarite in viata este relativ stabil si rezistent In conditii externe si interne variabile, actionezi astfel incat sa mentii echilibrul sistemului de standarde de pana acum Teoreticienii spun ca tinzi spre mentinerea propriei homeostaze psihice Ei recunosc ca nu poate fi vorba de o stabilitate absoluta, deoarece nu te poti elibera complet de influentele biologice sau sociale Este vorba despre biologicul nostru si despre echilibrul psihic interior S-ar parea ca lectura pe aceasta tema face sa ne creasca tensiunea! Oare aceasta inseamnS cS traim in stres? 14Psihologie Despre efortul solicitat de evenimentele din viata cotidianaCapitol II Sa nu ne grabim sa raspundem la aceasta intrebare si sa incercam sa analizam alte cateva precizari din literatura destinata acestei problematici Sa ne imaginam ce se mtampla in corpul nostru sub actiunea factorilor de stres Stim deja ca se instaleaza o incordare emotionala Aceasta apare si creste ca urmare a actiunii unor sisteme si mecanisme fiziologice Acestea sunt: 1 sistemul subcortical, care activizeaza scoarta cerebrala; 2 sistemul nervos vegetativ - indeosebi ramura lui simpatica, cu rol in pregatirea organismului pentru actiune brusca, prin stimularea activitatii inimii, printr-o crestere a concentratiei de zahar; 3 centrele subcorticale motrice, care coordoneaza schemele motorii mimice, pantomimice si instinctive - fuga, atacul; 4 mecanismul de secretie endocrina intema, indeosebi glandele tiroida si suprarenala; 5 mecanismul de aferentatie reversibila, care, prin receptorii interni - intero- si proprioreceptori - transmite stimulii de la muschi si organele interne inapoi spre scoarta cerebrala, sporindu-i stimularea Este extrem de complicat, nu-i asa? Te rog sa intelegi ca in acest caz nu ne putem permite simplificari si nici folosirea unui limbaj obisnuit Daca ar trebui sa achizitionezi acest continut? Nu este obligatoriu Cred ca, in primul rand, el ilustreaza conceptia care descrie dimensiunea biologica, mai exact, pe cea fiziologica a stresului Persoanelor preocupate li se ofera o schema care descrie cum se petrece fenomenul, iar celor mai putin interesate le permite sa inteleaga faptul ca aceste mecanisme sunt bine cunoscute si descrise Mecanismele mentionate sunt strans legate intre ele, asadar incordarea emotionala are tendinta de a creste de la sine Cu cat creieral tau este mai puternic stimulat, cu atat glandele tale secreta mai intens hormoni, deci cu atat mai puternic reactioneaza muschii si organele interne, ceea ce, pe de alta parte, determina in continuare stimularea creierului Aceasta este o ilustrare perfecta a actiunii mecanismului de cuplare reversibila pozitiva, in care creste nu numai nivelul de activizare a creierului, ci si a intregului nostru organism Nivelul excesiv de activizare se reflecta in schimbarile din activitatea organelor interne Putem observa incordarea sporita a muschilor, se schimba expresia fizionomiei, gesticulatia, ca si tonul vocii noastre Apar, desigur, trairi intense, psihice, sub forma de emotii Cel mai frecvent ne manifestam teama sau mania Omul se mobilizeaza brusc pentru activitate Este vorba de formele de atac sau de agresivitate, atunci cand traversam stari de furie, sau atunci cand traim stari de teama Despre felul in care ne influenteaza incordarea emotionala comportamentul si despre modul de rezolvare a sarcinilor vom discuta detaliat in lectiile 5 si 6 Acum subliniem doar ca, in anumite conditii, tensiunea emotionala excesiva poate determina dezorganizarea comportamentului uman Psihologie15 Lectia 3Ce reprezinta stresul pentru om? Dezorganizarea comportamentala apare ca urmare a tulburdrilor de orientare, de autoorientare si de autocontrol Aceasta se manifesta sub forma comportamentelor negandite, impulsive, fortate, pe care le recunoastem atat in propria conduita, cat si in activitatile celorlalti oameni Nu uita ca tema dezorganizarii comportamentale va fi reluata in caietul urmator Acum ne vom ocupa de observarea altor fenomene Te rog sa rezolvi urmatorul exercitiu practic Exercitiul 5: Arata-mi cum itimanifestifuria si teama! Sa ne intoarcem la simptomele tensiunii emotionale Verifica daca poti fi un bun observator! In acest exercitiu, ar trebui sa te gandesti exclusiv la binele persoanelor din anturajul tau S-ar putea, asadar, ca, in loc sa incerci sa observi o persoana care participa la o intamplare autentica, sa folosesti doar relatarea sau povestirea cuiva Daca nu, ai grija sa fii atent cu persoanele ale caror trairi vrei sa le observi Este important ca, de data aceasta, sanu fii tu rnsuti obiectul propriei observatii si nu-1 implica nici pe partenerul tau de discutie Alege, deci, pe cineva pe care il cunosti destul de putin, dar care sa nu fie o persoana aleasa intamplator si nici una prea apropiata Aceasta iti va permite sa pastrezi o anumita doza de obiectivitate Daca reusesti sa participi ca observator la manifestarea naturala a unei stari de manie sau de teama, rncearca sa o retii cat mai exact si sa-ti notezi observatiile Alege una dintre cele doua stari emotionale, straduieste-te sa descrii modul de manifestare apersoanei si simptomele fizice care insotesc trairea unei stari de intensitate sporita Daca insa nu doresti sau nu poti face lucrul acesta, iti propun o discutie sau organizarea unui interviu pe tema respectiva Ceea ce observi sau afli ar putea fi sistematizat in felul urmator: • manifestarile externe ale functionarii organelor interne - respiratia, temperatura corpului, culoarea pielii, transpiratia, marimea pupilelor, senzatiile de durere si alte semne observate sau relatate; • incordarea muschilor, vocea, mimica, miscarile corpului, gesticulatia; '• trairea interna - emotiile pe care persoana le numeste spontan si cele pe care le constientizeaza, cand este intrebata La notarea observatiilor tale, trebuie sa menajezi persoana observata Cu siguranta, stii sa faci acest lucru Ai reusit sa notezi observatiile? Ai realizat un interviu reusit? Observatiile notate se refera la teama sau la agresivitate? Ai anticipat toate componentele incordarii emotionale excesive? La tine se manifesta asemanator? 16Psihologie Capitol II Despre efortul solicitat de evenimentele din viata cotidiana lar acum o intrebare extrem de importanta pentru tine: Ai reusit sa deosebesti fenomenele observate de propriile emotii, aprecieri si interpretari? Sa ne oprim o clipa si sa reflectam! Cand te uiti la o colega care plange sau ai ghinion si te afli in zona de manifestare a furiei unei cunostinte, eel mai adesea nu observi detasat si riguros ceea ce se intampla, ci simti o anumita stare de disconfort Emotiile altora declanseaza propriile noastre emotii In acest caz, aproape automat incercam sa ne gandim la cauza pentru care cineva trece prin anumite emotii Oare sunt ele justificate in acceptiunea noastra sau modalitatea de exprimare a acestora se incadreaza in gama formelor de exprimare a sentimentelor pe care o acceptam noi? Uneori s-ar putea sa ne simtim vinovati atunci cand cineva se uifurie sau se teme si dorim ca dispozitia noastra proasta sa treaca rapid Atentie! Tot ceea ce afirmam acum nu se refera la observatie, ci la interpretare si apreciere In schimb, eu te-am rugat sa incerci sa observi sau sa inregistrezi cat mai exact ce anume recepteaza simturile tale la nivelurile de analiza date anterior Poate ca mai este nevoie de un exemplu Exemplu (C): Imagineaza-ti ca vezi pe cineva care are bratele stranse si fata palida Daca ii atingi mainile reci, observi ca ii tremura muschii Tocmai asta este! Nu stii daca persoana respectiva se teme, daca este flamanda, obosita sau daca este purtatoarea vreunui microb Daca vrei sa stii ce anume simte, intreab-o Nu putem fi specialisti in sentimentele altora! O asemenea pretentie este doar expresia exagerarii Sa revenim la teoria si la literatura de specialitate Este interesant de vazut cum se interpreteaza in cadrul acestora fenomenele pe care le-ai intalnit in exercitiul practic Cercetatorii si teoreticienii stresului pot fi clasificati in doua categorii mari: a) dispozitionisti - care se ocupa de predispozitiile personalitatii, indeosebi de problemarezistentei individuale; 1 7 Psihologie Lectia 3Ce reprezinta stresul pentru om? b) situationisti - care studiaza in primul rand sursele exterioare ale stresului Ambele categorii manifesta atitudini care deriva din conceptii restrictive si, de aceea, imperfecte Acceptarea modelului interactiv, oriental asupra legaturilor reciproce dintre ambele grupuri de factori - interni si externi - ne obliga sa rezolvam o problems foarte importanta Trebuie sa stabilim daca pentru recunoasterea stresului este suficient un punct de vedere subiectiv sau este indispensabil punctul de vedere al unui observator obiectiv Cine are dreptul sa afirme si pe ce baza daca o anumita persoana se confrunta cu starea de stres? Este deosebit de interesant faptul ca in psihologie observam in prezent o evolutie dinspre abordarea obiectivista spre cea fenomenologica, indreptata spre continutul trairilor interioare Se atrage atentia ca datele obiective provenite de la un observator din afara au o importanta limitata in explicarea si descrierea stresului Se accepta din ce in ce mai des ca doar omul insusi ca subiect are acces nemijlocit la propria experienta Un element esential in acest model explicativ al stresului il constituie modul de interpretare a intamplarii date, asadar aprecierea cognitiva, intreprinsa si elaborata de individul insusi Explicarea acestei probleme se regaseste in teoria tranzactionala a stresului (elaborata de R Lazarus si S Folkman), de care ne vom ocupa in lectia 4, atunci cand vom descrie senzatiile si comportamentele noastre, pornind de la intamplari critice petrecute in viata In cadrul acesteia s-a dezvoltat conceptul de apreciere cognitiva, un proces de apreciere care influenteaza masura in care relatia dintre individ si mediu este considerata de persoana respectiva ca fiind stresanta In incheierea consideratiilor despre stres, iti propun inca doua teme mai restranse: problema adaptarii la factorul stresant si explicatia fenomenului de toleranta la stresul psihic Adaptarea la factorul stresant este o forma de invatare Ca si in faza de rezistenta din schema generala a ansamblului de adaptare, atunci cand factorul stresant actioneaza indelung sau se repeta, reactia de stres trece in faza de adaptare In locul comportamentului dezorganizat, putem observa reactii insusite in scopul de a evita primejdia, de a ocoli impedimentul etc Formele unei asemenea adaptari au fost observate in cercetarile efectuate pe animale 18Psihologie Despre efortul solicitat de evenimentele din viata cotidianaCapitol II V ^Cand soarecii - care, datorita inteligentei lor, sunt animalele eel mai frecvent folosite in experimentele referitoare la invatare - retin ca pot evita pedeapsa mtr-un anumit mod, inceteaza sa manifeste simptome de teama, manifestand, in schimb, comportamente linistite si exacte, care au ca scop evitarea impactului negativ, a pedepsei Omul isi poate insusi diferite modalitati de reactie la factorul stresant De exemplu, putem invata sa renuntam la scopurile nerealiste, putem chiar indura durerea fizica intr-o boala trenanta Din pacate, adaptarea la un factor stresant poate capata si forme improprii, nefavorabile din punctul de vedere al individului si al mediului acestuia Cand se produce un asemenea proces? Cand comportamentul a determinat eliminarea factorului de stres sau eel putin diminuarea tensiunii emotionale, adesea in ciuda faptului ca reactia respectiva este nefavorabila, dar se fixeaza ca eficienta ^ ,in repertoriul comportamentului nostru Atunci, drept raspuns la reaparitia factorului stresant, reactia se manifests cumva automat Incearca sa identifici exemple de adaptare nefavorabila Exemplu (D): Exemplul meu se refera la fixarea deprinderii de a tusi sau la starile de greata si de voma ale unui copil care, manifestand aceste simptome, obtine de la parinti permisiunea de a ramane acasa, evitand astfel eficient stresul produs de mersul la scoala Intr-un mod similar se pot fixa si mecanismele de aparare, tulburarile patologice de comportament sau mecanismul nevrozelor Ultima tema din aceasta lectie o constituie toleranta la stresul psihic In jur observam de multe ori deosebiri individuale sensibile in modul de a reactiona «la dificultatile intampinate Cunoastem persoane care ,,isi pierd capul" usor si persoane care isi pastreaza mult timp ,,sangele rece" Constatam astfel mai curand existenta unei tolerante la factorii stresanti, si nu a tolerantei la stresul in sine Toleranta la factorii stresanti inseamna capacitatea de a te comporta echilibrat chiar si in situatii dificile O asemenea toleranta se manifests la persoanele cu un grad de emotionalitate mai scazut sau cu un prag inalt de sensibilitate In cazul acestora, incordarea nu atinge un nivel inalt Un asemenea om isi pastreaza calmul deoarece nu-si face griji, nu simte nimic deosebit in momentul respectiv, deci nu se afla in starea de stres psihic Avem de a face cu toleranta la stres atunci cand o persoana isi mentine capacitatea de actiune organizata, de autocontrol, inpoflda existentei unei surescitariputernice Psihologie19 Lectia 3 Ce reprezinta stresul pentru om? Desi traim o stare emotionala si ne aflam sub influenta unor sentimente puternice, reusim sa actionam rational, sa luam decizii juste, ne dam seama de consecintele comportamentului nostru Se afirma ca rezistenta la stres este determinate de: • insusiri fiziologice, innascute si dobandite, ale sistemului nervos Suportam totodata: • influenta antrenamentului social Beneficiem, de asemenea, de: • propria experienta de viata in pri vinta depasirii starilor de mcordare Cercetarile de laborator au dovedit importanta rezistentei innascute a scoartei cerebrale Cercetatorii subliniaza totodata consecintele slabirii scoartei (astenizarii), in urma unei boli indelungate sau a deteriorarii sistemului nervos central Vom analiza in detaliu aceasta tema in lectiile urmatoare Te invit asadar, in lectia care urmeaza, la studiu si la exercitii, de data aceasta pe o tema si mai incitanta decat cea a teoriei stresului Psihologie 20 